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Urheiluakatemiatoiminta





Etelä-Karjalan 
Urheiluakatemia
• Urheiluakatemia on alueellinen 

yhteistyöverkosto

• Polku yläkoulusta eteenpäin

• Mukana noin 650 urheilijaa, yli 20 
urheiluseuraa, yli 50 valmentajaa, 25 
oppilaitosta, noin 50 harjoitusryhmää



TAVOITTEET
• Kaksoisura: urheilun ja opiskelun yhdistäminen

• Arvovalinta

• Urheilijan ura ja ammatti on mahdollisuus 

• Kehittyä omassa urheilulajissa myös kouluajan puitteissa

• Kehittää asteittain viikkorytmiä seura-koulu- yhteistyöllä ja 
luoda pohjaa sekä harjoitella 2. asteelle (lukion ja 
ammattikoulun akatemiaharjoittelu kolmena aamuna viikossa).

• Valmentautuminen: 
• Kokonaisuus: Liikunta- ja urheilupainotus, aamuvalmennus, 

seuravalmennus

• Luoda paikallisia lajiohjelmia yhdessä koulujen ja 
urheiluseurojen kanssa mm. seura huomioi akatemiatoiminnan 
nuoren harrastuksen viikkorytmityksessä

• Laadukas valmentautuminen, pitkäntähtäimen suunnitelma



Yläkoulutoiminta
Lappeenrannassa:

Aikataulu, sisällöt ja käytännöt



TOIMINTA: AAMUVALMENNUS TORSTAISIN
• EKLU koordinoi torstaiaamun toimintaa

• Seurayhteistyöaamu:
• Seurojen valmentajat, henkilökohtaiset valmentajat

• Fysiikka-aamu:
• liikunnanopettajat
• Monipuolisuus, sopii kaikille omasta lajista riippumatta
• Sisältö Olympiakomitean Kasva urheilijaksi sisällön mukainen: 

• Motoriset perustaidot, fyysiset ominaisuudet, monipuoliset pelitaidot (Kasva urheilijaksi)

• Muu liikunta- ja urheilupainotus koulun toimintaa lukujärjestyksen sisällä

https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheiluakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Yl%C3%A4koulut/Kasva+urheilijaksi/Kasva+Urheilijaksi-yleisvalmennus+kodit+ja+seurat.pdf
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheiluakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Yl%C3%A4koulut/Kasva+urheilijaksi/Kasva+Urheilijaksi-yleisvalmennus+kodit+ja+seurat.pdf


VIIKKORYTMI YLÄKOULUISSA
• Torstaiaamu ~ klo 8.00-9.00

• Kimpisessä kaikilla oppilailla alkaa torstaisin koulu klo 9.30
• Valmennukseen osallistuminen mahdollistetaan Lauritsalassa 

koulun kanssa sopimalla. 
• Sammonlahdessa liikuntapainotteisilla opintolinjoilla 

opiskelevilla oppilaille aamuaika on varattu vapaaksi. Muilla 
luokilla opiskelevat oppilaat voivat osallistua 
urheiluakatemiatoimintaan erillisen sopimuksen mukaisesti.

• Kesämäessä urheiluluokan oppilailla torstaiaamu on 
lukujärjestyksessä ja muilla luokilla opiskelevat oppilaat voivat 
osallistua urheiluakatemiatoimintaan erillisen sopimuksen 
mukaisesti. 

• ISK osallistuminen sopimalla koululla
• Steiner osallistuminen sopimalla koululla
• Muut yläkoulut (Lemi, Savitaipale, Taipalsaari, Joutseno) 

osallistuminen koulun kanssa sopimalla



Urheilijasopimus
• Lappeenranta: akatemiasopimus on Wilmassa kuitattavaksi 

• Muut yläkoulut: sopiminen koulussa luokanvalvojan/rehtorin kanssa

• Sisältö:

• Sitoutuminen toimintaan

• Toimii ryhmän pelisääntöjen mukaan ja muita kunnioittaen 

• Aamuvalmennus akatemiassa on koulun ulkopuolista toimintaa, 
joten hänellä kuuluu olla vapaa-ajan vakuutus tai seuran 
urheilijavakuutus.

• Koulutyön hoitaminen ja motivaatio

• Koulu, koti, urheiluseura ja urheiluakatemia sitoutuvat 
yhteistyöhön ja kannustavat urheilevaa oppilasta saavuttamaan 
tavoitteensa.

• Seurat voi periä valmennusmaksun 30€/lukukausi



ALOITUS TORSTAINA

• Fysiikka-aamut:
• Kimpinen+Lauritsala: to 27.8. klo 8.00 

Ammattiopiston kenttä (liikuntahalli, jos sataa)

• Kesämäki: to 27.8. klo 8.00 Ratsumestarin kenttä

• Sammonlahti: to 27.8. klo 8.00 Sammonlahden 
kenttä

• Seuran järjestämistä aamuvalmennuksista 
viestintävastuu on seuralla/valmentajalla

• Kulkukoodi suorituspaikoille: 4894#



VUOSIKELLO

• Valmennusryhmiin jakaminen hakemusten 
perusteella, tieto on tullut kesäkuussa 
sähköpostiin (tarkista roskaposti)
• Seuran valmennus tai fysiikka-aamun harjoitusryhmä

• Aloitusinfo ma 24.8. klo 18.00

• Aloitus torstaina 27.8. klo 8.00 omissa 
valmennusryhmissä

• Haku seuraavan lukuvuoden toimintaan 
maaliskuun loppuun mennessä 

• Liikunta/urheilupainotteisilla vuosittain 
valtakunnallinen urheilijakysely



ASIANTUNTIJATOIMINTA

• Akatemiassa työskentelee kaksi fysioterapeuttia Iiro Härkönen ja 
Satu Viiru

• Lajiyhteistyö: toimivat valmennusryhmien mukana

• Walk in- vastaanotto: urheilutalolla maksutta ja ilman 
ajanvarausta. Aikataulu löytyy urheiluakatemian nettisivuilta (ja 
somesta)

• Testaus osana valmentautumista

• Paikallisosaajien verkosto: 

• https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/tukipalvelut/paikallisosaaj
ien-verkosto/



Viestintä



VIESTINTÄ

• Koordinaattorin kautta tulee yleinen info toimintaan liittyen

• Lajivalmentajat vastaavat valmennusryhmänsä tiedottamisesta 

• Liikunnanopettajat vastaavat fysiikka-aamujen tiedotuksesta

• Opettajat vastaavat koulun puolelta viestinnästä

• Urheiluakatemia:
• Kotisivut: tiedon kotipesä. Kotisivuilta löytyy verkoston yhteystiedot. 

• Some-kanavat: facebook, instagram. Nostoja toiminnasta vapaamuotoisesti. 

• Sähköposti: viestintä ajankohtaisista asioista

• Uutiskirje: ilmestyy 4 kertaa vuodessa.



Kasva urheilijaksi



Miltä arki näyttää?
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

UNI UNI UNI UNI UNI UNI UNI

AAMUTREENI AAMUTREENI KOULU

KOULU KOULU KOULU KOULU KOULU

LIIKUNTA KOULU KOULU KOULU LIIKUNTA KILPAILUT LEPO

KOULU KOULU KOULU KOULU KOULU KISAREISSUT LEPO

KOULU KOULU LIIKUNTA KOULU KOULU LEPO

LÄKSYT LÄKSYT LÄKSYT LÄKSYT LÄKSYT LEPO

ILTATREENIT ILTATREENIT LEPO ILTATREENIT ILTATREENIT LEPO

UNI UNI UNI UNI UNI UNI UNI



• Kokonaisuus:
• Liikunnan/harjoittelun määrä

• Ravitsemus

• Uni/lepo

• Työkaluna esimerkiksi harjoituspäiväkirja
• Kirjauksiin mukaan tuntemuksia ja fiiliksiä

• Kokonaiskuormituksen seuranta



• Jaksaminen koulussa ja jaksaminen urheilussa

• Liikunnan ja levon määrä

Lähde: Valtakunnallinen 
urheilijakysely 2026/Lapppenranta



• Elämäntavat

Lähde: Valtakunnallinen 
urheilijakysely 2026/Lappeenranta



• Terveet harjoituspäivät:

Lähde: Valtakunnallinen 
urheilijakysely 2026/Lappeenranta



• Ravitsemus ja energia

• Opiskelutaidot ja kaksoisurataidot:
• Pikku hiljaa vastuuta omien asioiden hoitamisesta

• Tehokasta opiskelua koulussa

• Aikataulutus

• Vuorovaikutustaidot ja neuvottelutaidot

Lähde: Valtakunnallinen 
urheilijakysely 2026/Lappeenranta



Miltä arki näyttää?
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

UNI UNI UNI UNI UNI UNI UNI

AAMUTREENI AAMUTREENI KOULU

KOULU KOULU KOULU KOULU KOULU

LIIKUNTA KOULU KOULU KOULU LIIKUNTA KILPAILUT LEPO

KOULU KOULU KOULU KOULU KOULU KISAREISSUT LEPO

KOULU KOULU LIIKUNTA KOULU KOULU LEPO

LÄKSYT LÄKSYT LÄKSYT LÄKSYT LÄKSYT LEPO

ILTATREENIT ILTATREENIT LEPO ILTATREENIT ILTATREENIT LEPO

UNI UNI UNI UNI UNI UNI UNI



ASIANTUNTIJATOIMINTA



Kasvata urheilijaksi



VANHEMMAT
• Vanhempien rooli keskeinen nuoren urheilijan 

rinnalla

• Tukea, kannustaa, huolehtia

• Urheilun näkökulmasta vanhemmilla on erilaiset 
lähtökohdat ja taustat

• Oma urheilutausta, koulutustausta 
urheilusta

• Mukana lajin toiminnassa eri rooleissa

• Ei taustaa



• Kasvata urheilijaksi e-kirja

• https://www.eklu.fi/urheiluakatemi
a/vanhemmat/

• Urheiluvanhemmuuden roolikartta

• Materiaalipankki

• https://www.eklu.fi/urheiluakatemi
a/materiaalipankki/

• Koulutukset:

• Vanhemmat nuoren urheilijan 
mielen hyvinvoinnin vahvistajina ma 
26.10. klo 18, Teams

• Kevät 2027 

https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/vanhemmat/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/vanhemmat/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/vanhemmat/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/vanhemmat/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/materiaalipankki/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/materiaalipankki/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/materiaalipankki/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/materiaalipankki/


Yhteystiedot



LIIKUNNANOPETTAJIEN YHTEYSTIEDOT

• Liikunnanopettajat fysiikka-aamut:

• Sammonlahti: Samu Suoraniemi, samu.suoraniemi@edu.lappeenranta.fi

• Kesämäki: Markus Iitiä, markus.iitia@edu.lappeenranta.fi

• Kimpinen/Lauritsala: Jussi Huhtala, jussi.huhtala@edu.lappeenranta.fi

• Urheiluseurat/valmentajat:

• Akatemian nettisivut: https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/valmennus/

 



EKLUN AKATEMIATIIMI

Elina Sinisalo
Koordinaattori
elina.sinisalo@eklu.fi
040 952 48 43

Satu Viiru
Fysioterapeutti
satu.viiru@fysiokaari.fi
050 543 57 79

Iiro Härkönen
Fysioterapeutti
iiro@fysioiiro.fi
040 723 16 88



Kysymyksiä ja kommentteja
Seuraa somessa @etelakarjalanurheiluakatemia:

Facebook
Instagram

Seuraa somessa @eklury
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